
　「食事は主食、主菜、副菜な
ど栄養バランスが大事。普段の
食事をチェックしてみてくださ
い。」と話すスポーツ管理栄養
士の田畑綾美さん（右）

　

11
月
５
日
（
日
）、
大
崎
ふ
れ

あ
い
の
里
公
園
に
お
い
て
、
マ
ラ

ソ
ン
初
心
者
を
対
象
と
し
た
『
ラ

ン
ニ
ン
グ
ク
リ
ニ
ッ
ク
』
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
、『
食
』で
も
て
な
す『
陸

上
競
技
の
聖
地
』
実
現
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
の
一
環
で
、
マ
ラ
ソ
ン
初
心

者
が
マ
ラ
ソ
ン
完
走
を
目
指
す
目

的
で
企
画
さ
れ
、
町
内
外
か
ら
14

名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

ク
リ
ニ
ッ
ク
は
実
技
指
導
と
食

事
指
導
が
行
わ
れ
、
実
技
指
導

は
『
陸
上
競
技
の
聖
地
』
創
造
プ

ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
の
原
口
幸
一
さ
ん

が
、
食
事
指
導
は
㈱
Ｋ
Ａ
Ｇ
Ｏ
食

ス
ポ
ー
ツ
の
ス
ポ
ー
ツ
管
理
栄
養

士
の
田
畑
綾
美
さ
ん
が
講
師
を
務

め
ま
し
た
。

　

原
口
さ
ん
は
、
現
役
時
代
の
経

験
を
基
に
１
㎞
走
や
フ
ォ
ー
ム

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
参
加
者
か
ら

「
大
会
が
近
付
い
た
時
の
練
習
方

法
は
。」
と
尋
ね
ら
れ
る
と
、「
大

会
の
１
か
月
前
は
疲
労
を
残
さ
な

い
よ
う
距
離
や
ス
ピ
ー
ド
で
調
節

す
る
こ
と
が
大
事
。」
と
ア
ド
バ

イ
ス
し
ま
し
た
。

目
指
せ
完
走
！

走
っ
て
、
笑
っ
て
、
食
べ
て
、

楽
し
み
な
が
ら
学
ぶ

　

そ
の
後
、
あ
す
ぱ
る
大
崎
に
会

場
を
移
し
、
田
畑
さ
ん
に
よ
る
栄

養
指
導
が
行
わ
れ
ま
し
た
。「
食

事
は
吸
収
さ
れ
な
け
れ
ば
意
味
が

あ
り
ま
せ
ん
。」
と
話
し
、
疲
労

回
復
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B1
の
摂
取
が

大
事
で
あ
る
と
説
明
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
会
場
で
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
貧
血
の
起

こ
し
や
す
さ
を
診
断
し
、
貧
血
予

防
に
効
果
的
な
栄
養
素
で
あ
る

『
鉄
分
』
が
豚
レ
バ
ー
に
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
る
こ
と
な
ど
を
紹
介

し
ま
し
た
。

　

参
加
者
に
感
想
を
尋
ね
る
と
、

「
み
ん
な
で
楽
し
く
走
れ
て
よ

か
っ
た
。」「
新
し
く
友
だ
ち
が
で

き
ま
し
た
。」
と
笑
顔
で
話
し
ま

し
た
。
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